
Serie de diabetes

La pirámide de alimentos para la diabetes1

¿Cómo se usa la pirámide de alimentos para la diabetes?
Los alimentos que come de esta lista dependerán de su peso y cuánto
ejercicio haga. Su médico o nutricionista le ayudarán a calcular cuántas
porciones de cada grupo de alimentos son las adecuadas para usted.
Ahora revisemos los grupos de alimentos y los tamaños de las porciones.

Diabetes: alimentación saludable

Elecciones más
saludables

En el grupo de los “granos y
almidones”, coma más productos
integrales. Tienen más vitaminas,

minerales y fibra.2 Algunos
productos integrales son la avena,
las palomitas de maíz y el arroz
integral. Busque en las etiquetas

de los alimentos la palabra
“integral”(como “trigo integral”).5

Grupo de alimentos y porciones3

Granos y almidones.
6 a 11 porciones por día. (Este
grupo incluye granos como el trigo,
el centeno y las avenas, los panes,
los cereales, el arroz y las pastas;
verduras con almidón como las
papas, el maíz y las arvejas; los
frijoles secos y las arvejas).

Verduras.
3 a 5 porciones por día.

Fruta.
2 a 4 porciones por día.

Productos lácteos.
2 a 3 porciones por día.

Carne y sustitutos de la carne.
4 a 6 onzas por día divididas
entre comidas.

Grasas, azúcares y alcohol.
Está bien de vez en cuando.
Hable con su médico.

Ejemplos de los tamaños de las porciones3,4

1 rebanada de pan; 1 tortilla (de 6 pulgadas); 1/2 taza (aproximadamente
un puñado) de papas, batatas, arvejas, maíz o frijoles cocidos; 1/3 de taza
de arroz o pastas.

1 taza de verduras crudas (alrededor del tamaño de una pelota de
béisbol) ó 1/2 taza (aproximadamente un puñado) de verduras cocidas.

1/2 taza (aproximadamente un puñado) de frutas enlatadas; 1 fruta fresca
pequeña; 2 cucharadas (la mitad de una pelota de golf) de frutas secas;
1 taza (del tamaño de una pelota de béisbol) de melón o frambuesas.

1 taza de leche descremada o semidescremada; 1 taza de yogur.

1 onza de carne (1/3 de un mazo de cartas); 1/4 de taza de requesón
(del tamaño de una pelota de golf); 1 huevo; 1 cucharada
(la mitad de una pelota de tenis de mesa) de mantequilla de maní.

1/2 taza de helado (del tamaño de un mouse de computadora);
1 magdalena o muffin pequeño; 2 galletas pequeñas.

Una alimentación

saludable es especialmente

importante cuando tiene

diabetes. Tener una dieta

balanceada para la diabetes

lo ayudará a mantener niveles

normales de glucosa o de

azúcar en la sangre.2 La

pirámide de alimentos para la

diabetes es una herramienta

que puede ayudarlo a tomar

buenas decisiones.

Grasas
y azúcares

Almidones

Verduras Frutas

Leche Carne y sustitutos
de la carne
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Planes de comidas
Su médico lo ayudará a

hacer un plan de alimentos.
Esto lo ayudará

a comer las cantidades
adecuadas para usted a las
horas correctas para usted.

Al lado derecho encontrará una
tabla que puede llenar para

ayudarlo a planificar las comidas
y los refrigerios cada día.2
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